TEKSTS: INDRA OZOLINA

Kurs gan nav dzirdéjis,
ka regulara mieloSanas
ar trekniem galas un
piena produktiem
vairo holesterina
[imeni asinis!

Taukiem lidzigas
vielas nogulsnésanas
asinsvados tos
aizkepina un ar laiku
var izraisit sirds
asinsvadu slimibu. Ka
nepielaut tik nelagu
iznakumu?

Holesterina limenim vaja-
dzetu but zem 5 milimoliem litra
(mmol/1), tacu, ka uzsver Latvijas
Kardiologijas centra kardiologs,
Latvijas Universitates profesors
Gustavs Latkovskis, tas katram
javérte individuali, pieméram,
dazs, kuram tas ir 6 mmol/l, var
ipasi neuztraukties, bet citam
jau ar 5 mmol/1 jalieto to paze-
minosas zales.

Gadu gaita augsts holes-
terina limenis klust veselibai
arvien bistamaks. It ipasi tas
attiecas uz virieSiem, jo viniem
sirdsslimibas attistas vidéji des-
mit gadu atrak neka sievietém.
Smékéjosam 60 gadu vecam
kungam holesterina raditajs
5 mmol/l ir par augstu, bet sie-
vietei 40-55 gados, kura nepipé
un kurai nav citu sirdsslimibu
riska faktoru, tas uzskatams par
normalu.

Smeékétajiem holesterins asi-
e nis izgulsnéjas divkart atrak,
bet, izpipéjot divas pacinas
diena, - pat Cetras reizes.

Apreékina risku saslimt

- Daudzi pielauj kludu, nosa-
kot holesterinu, bet nekonsultéjo-
ties ar arstu. Tas ipasi svarigi pec
40 gadu vecuma, ja ir citi sirdssli-
mibu riska faktori vai ja g&imenes
locek]i sirgusi ar sirds asinsvadu
slimibam un tuvakajiem radi-
niekiem ir augsts holesterins, —
uzsver Gustavs Latkovskis.

Kopéjam holesterina radiju-
mam ir tikai orientéjosa nozime.
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Svarigi pievérst uzmanibu
visam merijuma sadalam, vis-
pirms zema blivuma jeb slik-
tajam holesterinam (ZBLH).
Parasti jasak uztraukties, ja tas
parsniedz 3 mmol/l. Tacu tas
nenozimé: ja $is skaitlis aug-
staks, vienmér jalieto zales, bet,
ja zemaks, tas nav jadara.

Arsti péc specialas tabulas var
apréekinat sirdsslimibas attisti-
bas risku atkariba no holeste-
rina limena, pacienta dzimuma,
vecuma, asinsspiediena, ka ari
nemot veéra, vai vin$ smeke. Ja
risks ir mérens, slikto holeste-
rinu vajag noturét zem 3 mmol/l;
ja augsts - zem 2,5 mmol/l; ja
loti augsts - zem 1,8 mmol/l,
kads tikai retajam ir no dabas.

Augsta blivuma jeb labais
holesterins (ABLH) palidz izvadit
no asinim nevélamo holesterinu,
tapéc tam vajadzétu but péc
iespéjas augstakam: viriesiem
ne zemakam par 1,0 mmol/l, bet
sievietém - 1,2 mmol/l. Ta lime-
nis samazinas, ja uztura ieklauj
daudz ta saukto atro oglhidratu,
pieméram, saldumu, baltmaizes
un kartupelu, kas atri uzstcas
asinis, pacelot cukura limeni.

Diemzél nav medikamentu,
ar kuriem iespéjams paaugsti-
nat labo holesterinu, vienlaikus
samazinot infarkta risku. To
var panakt vienigi ar veseligu
dzivesveidu - regularam fizis-
kam aktivitatém un atbilstigu
uzturu, samazinot lieko svaru,
ka ari lietojot alkoholu maza
deva: 100 ml vina, 300 ml alus

‘Par daudz
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vai 40 ml stipra dzériena diena,
bet noteikti ne vairak!

Trigliceridiem jeb parastajiem
taukiem asinis vajadzétu bat
zem 1,7 mmol/l. Ja to ir vairak un
it ipasi virs 2,3 mmol/l, pieaug
sirds asinsvadu slimibu risks.
Bet, ja tas parsniedz 5 mmol/l,
palielinas ari aizkunga dziedzera
iekaisuma risks.

Augsts trigliceridu un zems
laba holesterina limenis rakstu-
rigs tukliem cilvékiem, it ipasi
védera aptaukosanas gadijuma.

Trigliceridu daudzums asinis
e péc treknas maltites médz
pieaugt jau péc 2-3 stundam, bet
holesterina limenis, mainoties
uzturam, stabilizésies dazu dienu
vai nedé|u, vidéji ménesa laika.

Statini -
drosi un efektivi

Holesterinam organisma ir
sava nozime - tas nepiecieSams
zultsskabju un citu vielu razo-
$anai. Vai, citigi apkarojot, ta
neklust par maz?

- Par holesterina triukumu
nav jauztraucas. Ja ir genétiski
parmantota slimiba, ta limenis
ir pazeminats. Siem cilvékiem
tapéc nav nekadu sudzibu, turklat
vini dzivo ilgak neka citi, — stasta
Gustavs Latkovskis.

Dzeltenaja presé bijusas
nomelnojosas publikacijas par
medikamentiem statiniem, kurus
lieto holesterina limena pazemi-
nasanai. Profesors nenoliedz, ka
reizém kadam tie izraisa muskulu

sapes vai citas blaknes, tacu
kopuma tas ir drosas zales, kuras
samazina sirds asinsvadu slimibu
risku un pagarina maza ilgumu.
- Pirms pardesmit gadiem
pacientu, kuru péc infarkta izrak-
stijam no slimnicas, gaidijam
atpakal. Tagad lidz ar moder-
najam tehnologijam un ari sta-
tiniem lékmes neatkartojas pat
10-20 gadu. Zinatnisks pétijums
liecina: tiklidz kada valsti para-
das negativa publikacija par sta-
tiniem, pieaug infarkta gadijumu
skaits, - kardiologs ir sasutis.
Holesterina limeni samazi-
nosus uztura bagatinatajus arsts
iesaka lietot tikai daktera uzrau-
dziba un vienigi pacientiem, kuri
nepanes medikamentus. [zman-
tojot lidzeklus ar sarkano risu
ekstraktu, nevar panakt tik labu
rezultatu, turklat tajos ir daudz
vielu, kuru ietekme uz veselibu
nav izpétita, un tie satur mona-
kolinu K, kas pats ir statins.
Augu steroli, kurus pievieno
margarinam un jogurtam, spéj
pazeminat holesterina limeni
vidéji par 10-15%, tacu nav
zinams, vai tie vienlaikus sama-
zina ari infarkta risku. Turklat
janem vera, ka daudziem slim-
niekiem holesterina raditajs
japazemina vismaz par 30-50%.

Ediens pret

augstu holesterinu
Vismaz 70% vai pat vairak no

musu organisma esosa holes-

terina sarazo aknas, bet paréjo
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uznemam ar uzturu. Visbie-
zak paaugstinata holesterina
limena vaininieks ir dzivnieku
taukiem bagatigs uzturs kopa
ar fizisku aktivitasu trakumu.
Tomer, ka uzsver profesors
Latkovskis, arl rapéjoties, lai
$is raditajs batu normals, var
garsigi paést.

Uzturam jabut daudzveidi-
gam, ierobezojot piesatinato
tauku daudzumu, ta¢u pilniba
no tiem neatsakoties. Reizém
var atlauties spekiti, it ipasi, ja
tas ir kvalitativs un nav parsa-
lits. Galvenais, lai édienkarté
netriktu nepiesatinato tauk-
skabju, ko satur augu ellas un
zivis, ka ari butu graudaugi,
darzeni un citi $kiedrvielam
bagati produkti.

Viens no pasa kardiologa
pédéja laika atklajumiem ir
baklazani, kurus var vienkarsi
pagatavot, pieméram, izce-
pot olivella un pievienojot
nedaudz kazas siera. Vinaprat,
loti gardi ir ari kabacu un spar-
gelu édieni. Arsts iesaka lietot
péc iespéjas vairak dazadu lapu
salatu.

Ta ka nav pieradijumu, ka
olu ésana palielina infarkta
risku, paslaik vairs nevalda
uzskats, ka no tam batu jaat-
sakas, tomer gluzi katru dienu
omleti nevajadzetu baudit.
Svarigi uztura ievérot lidz-
svaru, pieméram, ja loti garso
piena izstradajumi, mazak
jalieto citi piesatinatos taukus
saturosi produkti.

Priek$roka dodama putnu
galai, tacu cukas, liellopa un
citu sarkano galu nevajadzétu
ést katru dienu. Zivis édien-
karté jaieklauj vismaz divreiz
nedeéla. Jo tas treknakas, jo
satur vairak sirds veselibai
nepiecieSamo omega-3 tauk-
skabju, tacu ieprieks jacensas
noskaidrot, vai zivis nav mitu-
$as piesarnota tideni, nav parak
salas vai stipri kipinatas.

Lietot zivju ellu vai omega-3
taukskabju preparatus kardio-
logs iesaka tikai tiem, kam zivis
negars$o, vai ari pastav Saubas
par to izcelsmi un kvalitati.

Holesterins
mantojuma

Reizém paaugstinats holes-
terina limenis tiek mantots no
paaudzes paaudze, ko déve par
gimenes hiperholesterinémiju.
Tad kopéjais raditajs ir virs
7 mmol/l, bet sliktais holeste-
rins — virs 5 mmol/l. Saja gadi-
juma sirds asinsvadu slimiba
un infarkts attistas loti agri,
reizém jau 30-40 gadu vecuma.
Daudzviet pasaulé, pieméram,
Cehija, Holandé, Norvéegija un
Spanija, arstét sak jau pusau-
dzus, bet tas noteikti jadara no
18 gadu vecuma, lai nepielautu
infarktu vai peksnu navi.

Pétnieki 1€$, ka Eiropa
gimenes hiperholesterinémija
sastopama vienam no 250 cil-
vekiem. Latvija varétu bat ap
8000 sadu slimnieku.



